Fortalecemento abdominais:

Tombado de costas cos xeonllos
flexionadas, elevamos a cabeza e tronco
uns 30°.

Tonificacion abdominal e glutea:

Tombado de costas cos xeonllos
flexionadas, elevamos as pernas e
pedaleamos ao aire mantendo apoiadas
as cadeiras.

Estiramento da musculatura posterior
do corpo:

De pé, levamos a pelvis cara atras e
facemos descender o tronco, mantendo
os cobados e os xeonllos estendidos.
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MEDIDAS PREVENTIVAS EXERCICIOS PARA PREVIR OS TME

ACTIVIDADE ’
-t’ o
Realizar exercicios fisicos especificos para

manter os nosos musculos, ligamentos e / \
articulaciéns saudables. Os exercicios | 1 ) Flexibilizacién cadeira- pelvis:

baséanse na tonificacidon de abdominais e Tombado de costas, levamos o xeonllo
quteo.s e no estiramento da cadea muscular dereito a0 peito axudando coas mans
posterior. para os ultimos graos de flexion. Repetir
coa outra perna.

HIXIENE

POSTURAL '

-

Consiste en adoptar a postura correcta _
ao realizar as actividades no dmbito “/ \ .
i 3 (2 ] Estiramento columna vertebral:
laboral. Deste xeito reducese a carga que N
soportan as costas durante a xornada. - Apoiamos os gluteos nos taléns e

estiramos os brazos cara a adiante todo
0 que se poida.

ERGONOMIA ~

O posto de traballo debe adaptarse as 4
caracteristicas do traballador para que este

non tefia que realizar posturas forzadas /—\

(dimensiéns e altura da superficie de traballo, ( 3 | Fortalecemento gliteos:
ferramentas ergonmémicas, escadas ou tallo N4

Tombado de costas cos xeonllos
para alcanzar obxectos elevados, etc.).

flexionadas, elevamos a pelvis ata
manter a horizontalidad con tronco e
xeonllos.




